Dr. Miller Cecilia orszagos tiszti féorvosi feladatok ellatasara jogosult f6osztalyvezetd a varhatod

kanikula miatt
2022. augusztus 04-én (cslitortdk 00.00. ératdl —

tartd héségriasztast ismét elrendelte.
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Figyelem!
Az id6s, vagy tllstlyos ember sokkal érzékenyebb a melegre.

Ha idult betegségben szenved, vagy tobbféle gyogyszert szed, vagy ha szokatlan tineteket észlel,
azonnal keresse fel haziorvosat.

Matészalka, 2022. augusztus 04.

kerdlje a megterheld fizikai munkat,

tartozkodjon arnyékban,

zuhanyozzon, vagy firddjon gyakran (naponta:2-3 alkalommal)
hasznaljon vizes borogatast, h(tse labat langyos vizben,

vilagos, természetes alapanyagli bé ruhat viseljen,

ha napra megy, hordjon széles karimaja kalapot és napszemilveget,

fogyasszon rendszeresen folyadékot akkor is, ha nem érzi magét szomjasnak {minimum 1, 5

liter/nap)

ne igyon alkohol, vagy magas cukortartalmu italokat,

napkodzben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon figgonyt vagy egyéb sotétitét,
lehetbleg &jszaka, vagy hajnalban szelléztessen,

ellendrizze a testhdmérsékletét (ha 38 °C felé é.melkedik az mar karos az egészsegre)

tarolja a gydgyszereit megfeleld hﬁmérsékleterj,
fogyasszon hideg, frissitd ételeket (zoldséget, gyimolcsdt, salataf)
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